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வாசியயாகம் – ஓர் அறிவியல் விளக்கம் 

 

ச.ஞானசம்பந்தன் 

யவளச்யசாி, சசன்னன 

 

ஆய்வுச்சுருக்கம்: 

 வாசி யயாகம் என்பது அறிவியல் வழியிலான சுவாச ஒழுக்கத்தினன யமற்சகாள்ளும் 

பயிற்சியாகும். நாடிசுத்தி தண்டுவடசுத்தி பயிற்சிகளும் வாசியயாகத்தின் அடிப்பனடயிலானயத. 

சித்தர்கள் வாசி யயாகத்தினனச் சரம் பார்த்தல் என்றும், சரஞான யயாகம் என்றும் அனழத்தனர். 

மூச்சு என்னும் சாதனம் மூலம் வாழ்நானள நீட்டித்து வாழும் முனறயினன வாசியயாகப் பயிற்சி 

அளிக்கிறது. பிராணவாயுவான மூச்சுக்காற்று நுனரயீரலுக்குச்சசன்று இதயத்திலிருந்து வரும் 

அசுத்த இரத்தத்தினனச் சுத்த இரத்தமாக்கி மீண்டும் இதயத்திற்கு அனுப்புகிறது. கழிவுப்சபாருட்கள் 

காியமில வாயுவாக மாறி சவளிவிடும் சுவாசமாக சவளியயறுகிறது.  ஆகயவ இந்த அசுத்த இரத்தம் 

சுத்தமாகி கார்பன் னட ஆக்னசடு என்னும் காியமிலவாயு சவறியயறுவதற்கும் நாம் சுவாசிக்கும் 

மூச்சுக்காற்று சாியான அளவில் உள்யள சசல்வது மிக அவசியமாகிறது வாசியயாகத்தின் மூலம் 

உடல்நலம் காக்கப்படுகிறது. வாழ்நாள் நீடிப்பு ஏற்பட வழியாகிறது. சகாராணா யபான்ற 

சதாற்றுகளிலிருந்து விடுபட வழிவகுக்கிறது  

திறவுச் சசாற்கள்: 

பிராணாயாமம் – மூச்சு ஒழுக்கம், பூரகம் - உள்யள புகுகின்ற மூச்சுக் காற்று, யரசகம் - சவளியயறும் 

மூச்சுக் காற்று, கும்பகம் – மூச்னச அடக்குதல் 

முன்னுனர 

வாசியயாகம் என்பது பிராணாயாமப் பயிற்சியய.  பிராணா என்றால் மூச்சுக்காற்று யாமம் 

என்பது ஒழுக்கம். சுவாச ஒழுக்கத்தினன இனறநினல அறிதலுக்கான பயிற்சியாகவும் அறிவியல் 

வழியிலான ஒழுங்குபடுத்துதல் பயிற்சியாகவும் எடுத்துக்சகாள்ளலாம்.  காயகற்பம் மற்றும் 

குண்டலினி யயாகப் பயிற்சிகள் வாசி யயாகத்தின் அனடப்பனடயில் அனமந்த பயிற்சிகயள.  

யமலும் நாடிசுத்தி தண்டுவடசுத்தி பயிற்சிகளும் வாசியயாகத்தின் அடிப்பனடயிலானயத. சித்தர்கள் 

வாசி யயாகத்தினனச் சரம் பார்த்தல் என்றும், சரஞான யயாகம் என்றும் அனழத்தனர். மூச்சு 

என்னும் சாதனம் மூலம் வாழ்நானள நீட்டித்து வாழும் முனறயினன இங்கு நாம் அறிந்து 

சகாள்யவாம். 

சுவாசமும் வாசியயாகமும் 

வாசியயாகம் என்பது மூன்று படிநினலகனளக்சகாண்டது. 

1. உள்யள புகும் மூச்சு சவளியய சசல்லும் மூச்சு இவற்னறக் கவனித்து வருவது. 

2. உள்யள மூச்சு புகும் பானதனயயும் மூச்சு சவளியயறும் வழினயயும் கவனித்து வருவது. 

3. சூட்சும நாடிகளான இடகனல மற்றும் பிங்கனல நாடிகள் வழியாக மூச்சுக்காற்று 

மூலாதாரத்னத அனடவது - பின்னர் ஆசன வாயினனச் சுருக்கி விாித்தலின் மூலம் சவளியயறும் 

73  
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காற்றினன ஆக்கினனயிலும் துாியம் என்னும் சகஸ்ராரத்திலும் சசல்லும்படி உணர்வால் 

உணர்வது. 

 

 

வாசியயாகத்தினனப்பற்றித் திருமூலர் கூறுவதாவது 

ஏற்றி இறக்கி இருகாலும் பூாிக்கும் 

காற்னறப் பிடிக்கும் கணக்கறிவா ாில்னல 

காற்னறப் பிடிக்கும் கணக்கறி வாளர்க்குக் 

கூற்னற உனதக்கும் குறியது வாயம  (திருமந். 571) 

16 மாத்தினர சுவாச ஓட்டத்தில் நான்கு மாத்தினர உள்யளயும் பாக்கி 12 மாத்தினர 

சவளியயயும் ஓடிக்சகாண்டிருக்கிறது.  இந்த 12 மாத்தினரனயயும் உள்யள அடக்கி அங்யகயய 

நினலத்திருக்கச் சசய்வதற்கு உதவும் பிராணாயாம பயிற்சியினனச் சசய்யவல்லார்க்குக் காய சித்தி 

உண்டாகும்.  சுவாசம் சவளியய சுழிய ஆயுள் குனறகிறது.  உள்யளயய பந்தனம் சசய்யும்யபாது 

ஆயுள் நீடிக்கிறது.  நயனமாகிய இருகண்களின் மத்தியில் நாட்டத்னத னவத்து உயிர்த்சதழுந்த 

வாயுனவ உள்யள அடக்கித் தியானத்தில் நிறுத்தினால் உடம்பிற்கு அழிவில்னல என்பது திருமூலர் 

வாக்கு.  உண்ணும் உணயவ உடலாச்சு உள்வாங்கும் மூச்யச உயிராச்சு என்ற சித்தர் 

வாக்கிற்கிணங்க, தாயின் வயிற்றிலிருந்து குழந்னத பிறந்ததும் உள்புகும் சுவாசக்காற்று உயிராகப் 

பிரசவிக்கிறது. உள்யள வந்தும், சவளியய சசன்றும், நம்னமக் காக்கும் சுவாசத்னதச் சிவம் 

என்கிறார் மாணிக்கவாசகர். 

ஊனினன உருக்கி உள்சளாளி சபருக்கிஉவப்பிலா ஆனந்தமாய் 

யதனினனச்சசாாிந்து புறம் புறம் திாிந்த சசல்வயம சிவசபருமாயன 

பிராணாயாம பயிற்சியும் வாழ்நாள் நீடிப்பும் – அறிவியல் விளக்கம்: 

உடல் அழியக்கூடியது. புகுகின்ற காற்று அழிவில்லாதது. நினலயானது. புவிமண்டலம் 

முழுவதிலும் சூழ்ந்து நினறந்துள்ள காற்று அனனத்து ஜீவராசிகளுக்கும் ஒயர உயிராக உள்ளது. 

பிறந்தது முதல் இறக்கும்வனர மூச்சுக்காற்று இயற்னகயின் விதிகளுக்குட்பட்டும், யகாள்களின் 

சஞ்சாரத்திற்கு உட்பட்டும் ஓயாது ஓடிக்சகாண்டிருக்கும்.  இரண்டு மாத்தினர யநரம் உள்யள 

புகுகின்ற மூச்சுக் காற்று, இரண்டு மாத்தினர யநரத்தில் சவளியயறுகிறது - சாதாரண நினலயில் 

மனிதருக்கு நான்கு மாத்தினர யநரத்திற்கு ஒருமூச்சு நனடசபறும். இனதயய, மூச்சினன கும்பகத்தில் 

2 மாத்தினர அளவு நிறுத்தி, பூரகம் (உள்யள புகுகின்ற மூச்சுக் காற்று) இரண்டு மாத்தினர யநரம், 

யராசகம் (சவளியயறும் காற்று) 2 மாத்தினர ஆக 1 மூச்சுக்கு 6 மாத்தினர என்று சகாண்டால், 148 

ஆண்டுகளாக வாழ்நாள் நீட்டிக்கப்படுகிறது. 

மூச்சுக் காற்னற ஆழந்த மூச்சாக 33 குனறக்கும்யபாது நமது வாழ்நாள் 1½ மடங்கு 

அதிகாிக்கிறது. ஒரு மனிதனுக்கு நிர்ணயிக்கப்பட்ட 77யகாடியய 76 லட்சம் மூச்சினன நிறுத்தி 

நிதானமாகவும் ஆழமாகவு[ம் ஆழ்ந்தும் சுவாசிக்கும்யபாது நமது வாழ்நானள அதிகாிக்கமுடிகிறது.  

ஆயினும் யவகமாகவும் அவசரமாகவும் சுவாசிக்கும்யபாது வாழ்நாள் குனறகிறது. ஆகயவதான் நாம் 

குறிப்பிட்ட 98 அல்லது 100 ஆண்டுகளுக்குள் இறந்தவர்கனளத் “தவறி விட்டார்கள்” என்று 
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கூறுகிறார்கள். 

 

 

யமலும் பிராணவாயுவான மூச்சுக்காற்று நுனரயீரலுக்குச்சசன்று இதயத்திலிருந்து வரும் அசுத்த 

இரத்தத்தினனச் சுத்த இரத்தமாக்கி மீண்டும் இதயத்திற்கு அனுப்புகிறது. கழிவுப்சபாருட்கள் 

காியமில வாயுவாக மாறி சவளிவிடும் சுவாசமாக சவளியயறுகிறது.  ஆகயவ இந்த அசுத்த இரத்தம் 

சுத்தமாகி கார்பன் னட ஆக்னசடு என்னும் காியமிலவாயு சவறியயறுவதற்கும் நாம் சுவாசிக்கும் 

மூச்சுக்காற்று சாியான அளவில் உள்யள சசல்வது மிக அவசியமாகிறது இல்னலசயனில் 

சுத்தமாகாத அசுத்த காியமிலவாயு உடல்முழுவதும் பரவி யநாய் உண்டாகக் காரணமாக 

அனமந்துவிடுகிறது. சகாயராணா யபான்ற சதாற்று யநாய்களிலிருந்து வாசியயாகம் மூலம் எளிதில் 

விடுபட வழிவகுக்கிறது அல்லது யநாய் வராமலும், பரவாமலும் தடுக்கப்படுகிறது.   

மனிதனன விட யவகமாக மூச்சுக்காற்றினனச் சுவாசிக்கும் நாய் மற்றும் பூனனயின் 

வாழ்நாள் மனிதனனவிடக்குனறவு - 15 அல்லது 20 ஆண்டுகள் மட்டுயம.  மனிதனன விட 

சமதுவாகவும் நிதானமாகவும் மூச்சுக்காற்றினனச் சுவாசிக்கும் ஆனம அல்லது கடல் ஆனமயின் 

வாழ்நாள் 140 வருடங்கள் ஆகும். 

பல்யவறு உயிாினங்களுனடய சுவாசத்தின் அளவும் அதன் வாழ்நாள் விகிதமும் 

உயிாினங்கள் சுவாசத்தின் யவக அளவு  வாழ்நாள் 

(நிமிடத்திற்கு)       (ஆண்டுகளில்) 

முயல்   38      8 

புறா   37      8 

நாய்   28      13 

சசம்மறிஆடு  24      14 

குதினர   18      50 

மனிதன்  12      100 

யானன   11      100 
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பாம்பு   7      120 

சூாிய உதயம் முதல் அடுத்த நாள் சூாிய உதயம் வனரயிலான 24 மணியநரத்திற்கு நடக்கும் 

21600 சுவாசங்கள் உடலின் ஆறு ஆதாரங்களிலும் முனறயய மூலாதாரம் 600 சுவாசங்கள், 

சுவாதிஸ்டானம், மணிபூரகம் அனாகதம் இனவ ஓவ்சவான்றிற்கும் 6000 சுவாசங்களும் விசுத்தி 

ஆக்கினன மற்றும் சகஸ்ராரம் (துாியம்) ஒவ்சவான்றிற்கும் 1000 சுவாசங்களும் பகிர்ந்து 

வாினசக்கிரமமாக நனடசபறுகிறது. 

இடது மூக்கில் நடக்க யவண்டிய மூச்சு வலது மூக்கிலும், வலது மூக்கில் நடக்க யவண்டிய 

மூச்சு இடது மூக்கிலும் நாள்முழுக்கத் சதாடர்ந்து நனடசபறுமானால் யநாய் உண்டாகும். ஆகயவ 

நாடி சுத்தி பிராணாயாமம் சசய்து இடகனல, பிங்கனல என்கிற மாறி மாறி நடக்கும் இந்த 

மூச்சினனச் சாிசசய்து சகாள்வது என்பயத கனலமாற்றுவது என்பதாகும். இந்தக் கனலமாற்றுவது 

என்பது நீடித்த தியானத்திற்கு அவசியமாகிறது. 

 

 

தமிழில் யபசினால் ஆறு ஆதாரங்களினால் வரும் அதிர்வினாலும் தமிழுக்யக உாியதான 

சமல்லினம், இனடயினம் மற்றும் வல்லினத்திற்கான மாத்தினர உச்சாிப்பினாலும் பிராணாயாமம் 

சசய்வதனால் வரும் அயத பலன்கனளத் தமிழில் யபசும்யபாது நாம் சபறுகின்யறாம்.  

தமிழில்யபசுவதால் நுனரயீரல் வலுவனடந்து விாிவுசபற்று பிராணவாயுவின் சுழற்சி அதிகாித்து 

வாழ்நாள் நீடிக்கும் என்றும் தமிழ் அறிஞர்கள் சபரும்பாலாயனார் அகனவ என்பதுக்குயமல் 

வாழ்ந்ததற்கான காரணம் அவர்களின் தமிழ்ப்யபச்யச என்பது அறிஞர்களின் கூற்றூகும்.  நீடிய 

நல்வாழ்னவ அளிக்கும் காயகற்ப மருந்தினனச் சித்தர்கள் அமுதம் என்று அனழப்பர் அந்தவனகயில் 

தமிழின் சபருனமனய பாரதியாரும், “தமிழுக்கு அமுசதன்று யபர்” என்று அனழப்பனதத் தமிழ் 

நீண்ட சநடிய நல்வாழ்வினன அளிக்குசமன்பனத அறிந்துதான் பாடியுள்ளார் யபாலும்.  ஆகயவ 
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நாமும் நல்வாழ்யவாடு நீண்ட நாள் வாழ தமிழியலயய யபசிப்பழகுயவாம். 

 

பஞ்சப்பிராணன்கள் மற்றும் தசவாயுக்கள் 

காற்றின் தன்னமயான அனசதல் என்ற சசயல்பாட்டின்படி இதனன ஐந்து வனகயாக 

பிாித்துள்ளனர் அனவ பஞ்சப்பிராணன்கள் என்று அனழக்கப்படுகின்றன. அனவயாவன 1. 

பிராணன் 2) அபானன் 3) விபானன் 4) சமானன் 5) வியானன் இவ்னவந்திற்கும் 

துனணப்பிராணன்களாக 1) கூர்மன் 2) கிருகரன் 3)யதவதத்தன் 4) நாகன் 5) தனஞ்சசயன் ஆகிய 

ஐந்தும் அனமந்துள்ளன.  இவற்றில் தனஞ்சசயன் மற்ற ஒன்பது பிராணன்களிலும் கலந்து நிற்கும்.  

மரண காலத்தில் உயிர்ப்பிாியும்யபாது தனஞ்சசயன் சவளிப்படும்.  பிராணாயாமத்தின்யபாது 

யயாகிகள் தனஞ்சசயனன மற்ற பிராணன்களிலிருந்து பிாியாமல் தடுத்து அதிக காலம் 

வாழ்ந்துள்ளனர். தனஞ்சசயன் உடனல விட்டு நீங்கிய பிறயக உடல் சகடத்சதாடங்கும்.   

 

யயாகி அரவிந்தர் சமாதியாகி 48 மணி யநரம் வனர உடல் சவப்பத்துடன் இருந்தது.  

அதற்குப்பிறகுதான் உடல் குளிர்ந்தது,  இதற்குக் காரணம் யயாகியின் மரணத்திற்குப் பின்னும் 48 

மணியநரம் தனஞ்சசயன் உடனலவிட்டுப் பிாியாதிருந்தயத. பஞ்சப்பிராணன்கனளயும் அதயனாடு 

சதாடர்புஉள்ள சக்கரங்கனளயும் இங்யக பார்ப்யபாம். 

1. பிராணன் - மஞ்சள் நிறம் - அனாகதச் சக்கரத்துடன் சதாடர்புசகாண்டுள்ளது - மூச்சு 

சுவாசத்தனதக் கட்டுப்படுத்துகிறது - உப பிராணன் “நாகன்” 

2. அபானன் - ஆரஞ்சு நிறமானது - மூலாதாரத்னத னமயமாகக்சகாண்டுள்ளது -மலம் சிறுநீர் 

கட்டுப்படுத்தப்படுகிறது 

3. சமானன் - பச்னச நிறம் - மணிப்பூரகத்னத ஆதாரமாகக்சகாண்டு நாபியில் சசயல்படுகிறது. 

சீரணத்னதக் கட்டுப்படுத்துகிறது - உபபிராணன் “கூர்மன்” 

4. உதானன் - ஊதா நிறம் - விசுத்தி - சதாண்னடனய னமயமாகக் சகாண்டுள்ளது. 

மரணத்தின்யபாது பூத உடனலயும் சூக்கும உடனலயும் பிாிக்கிறது. உபபிராணன் “கிருகரன்” பசி 

தாகத்னதத் துண்டுகிறது. 

5. வியானன் - யராஜா நிறம் - சுவாதிஸ்டானம் - உடல் முழுவதும் பரவியுள்ளது - இரத்த ஓட்டத்னத 

ஒழுங்குபடுத்துகிறது - உப பிராணன்கள் “யதவதத்தன் மற்றும் தனஞ்சசயன்” 

இந்தப் பஞ்சப்பிராணன்கள் தச வாயுக்கள் பற்றித் திருமூலர் தமது திருமந்திரத்தில், 

ஒத்தஇவ் சவான்பது வாயுவும் ஒத்தன 

ஒத்த இவ்சவான்பதின் மிக்க தனஞ்சசயன் 

ஒத்து இவ்சவான்பதில் ஒக்க இருந்திட 

ஒத்த உடலும் உயிரும் இருந்ததுயவ  (திருமந். 653) 

தமக்குள் மிகுதிப்படாமலும் குனறயாமலும் ஒத்து ஒன்பது வாயுக்களும் இயங்க யவண்டும்.  

இந்த ஒன்பயதாடு அல்லாமல் பத்தாவது வாயுவான தனஞ்சசயன் என்ற காற்று ஒத்து இயங்கும் 

தன்னமயுனடய இந்த ஒன்பது காற்றிலும் கூடியிருக்கும். அப்யபாது உடலும் உயிரும் பிாியாது 
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இருக்கும் என்கிறார். 

யயாகாசனமும் பிராணாயாமமும் இரு கண்கள் யபான்றது.  ஆசனங்களுடன் பிராணாயாமப் 

பயிற்சியினனச் சசய்வதன் மூலமாக ஒருவன் முழுனமப்சபற்ற மனிதனாக முடியும்.  உடலாகிய 

பாட்டாி சீராக இயங்கவும், எப்யபாதும் சசறிவூட்டபட்ட சக்தியுடன் இயங்கவும் பிராணாயாமம் 

அவசியமாகிறது. 

மூச்சுக்காற்னற உள்யள இழுத்து சவளியய விடும் சுவாசமானது ஒருநானளக்கு 21600 முனற 

நனடசபறுகிறது என்பனத முதலில் பார்த்யதாம் இதில் உடலில் சசன்று தங்குவது 14400 

சுவாசயமயாகும்.  வீணாகச்சசலவாகும் உயிர்ப்பு 7200 சுவாசமாகும்.  அதனால் வாழ்நாள் 

விகிதமும் குனறந்து வினரவில் மரணம் உண்டாகிறது.  எனயவ வீணாகும் பிராணனன உடம்பில் 

யசமிக்க ஒயர வழி பிராணாயாமம் என்னும் வாசியயாகப்பயிற்சியய ஆகும்.  இதனன உயராமாிஷி 

 

ஆசமன்று இருபத் யதாராயிரத்து நூறு 

சுவாசமல்ல ஒரு நானளக்கு 

யபாசமன்று யபானதால் நாள் குனறந்து யபாச்சு 

யபாகாவிட்டால் யபாவதில்னல 

எனயவ யநரமும் வாய்ப்பும் கினடக்கும்யபாசதல்லாம் பிராணவாயுனவ உடம்பில் 

ஏற்றிக்சகாள்ளயவண்டும் என்கிறார். 

பிராணாயாமத்தின் பயிற்சிமுனற 

பத்மாசனத்தில் அமர்ந்து 

1. வலக்னக கட்னடவிரலால் வலது நாசித்துவாரத்னத மூடிக்சகாண்டு இடது 

நாசத்துவாரத்தின் மூலம் சமதுவாக காற்னற உள்யள இழுக்கயவண்டும் (பூரகம்) 

2. பிறகு இடது நாசித்துவாரத்னத யமாதிரவிரலால் மூடிக்சகாண்டு மூச்னச அப்படியய 

முடிந்தவனர அடக்கயவண்டும் (கும்பகம்) (முடிந்தவனரயய அடக்கிக்சகாள்ளயவண்டும் 

சிரமம் இருக்கக்கூடாது) 

3. அடுத்து வலக்னக கட்னடவிரனல எடுத்து மிக மிக சமதுவாக வலது நாசியின் வழியய 

காற்னற சவளியய விடயவண்டும் (யரசகம்) 

4. இதுயபாலயவ வலதுமூக்குத் துவாரத்தின் வழியாக காற்னற உள்யள இழுத்து உள்ளடக்கி 

னவத்து சவளியய விடயவண்டும். 

இதுயபால் பூரகம் 1 கும்பகம் 4 இயராசகம் 2 என்ற காலவிகிதப்படி அனமத்து இந்த விகிதத்னதப் 

படிப்படியாகக் பூரகம் 16, கும்பகம் 64 யரசகம் 32 என்று அதிகாித்து சகாள்ளயவண்டும்.  இதனன 

திருமூலர், 

ஏறுதல் பூரகம் ஈசரட்டு வாமத்தால் 

ஆறுதல் கும்பகம் அறுபத்தி நாலதில் 

ஊறுதல் முப்பத்தி ரண்டதி யரசகம் 

மாறுதல் ஒன்றின்கண் வஞ்சக மாயம (திருமந். 568) 

என்கிறார். 
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பிராணாயாமம் சசய்வதால் அதிக ஆக்சிசன் உள்ளிழுக்கப்படுகிறது.  உடலில் ஒவ்சவாரு 

சசல்லிற்கும் ஆக்சிசன் சசல்வதால் உடல் உறுப்புகள் சுறுசுறுப்பனடந்து நன்றாகச் சசயல்படும்.  

இதனன திருமூலர், பறனவனய விடயவகம் சகாண்ட பிராணனனச் சிரசினன யநாக்கிச் 

சசலுத்தும்யபாது கள்ளுண்ணாமயலயய களிப்பு தரும்,  யசாம்பல் நீங்கும், சுறுசுறுப்பு ஏற்படும் 

என்கிறார். 

புள்ளினும் மிக்கப் புரவினய யமற்சகாண்டால் 

கள்ளுண்ண யவண்டாம் தாயன களிதரும்  

துள்ளி நடப்பிக்குஞ் யசாம்பு தவிர்ப்பிக்கும் 

உள்ளது சசான்யனாம் உணர்வுனட யயாருக்யக (திருமந். 566) 

 

 

பிராணாயாமத்தின் பயன்கள்: 

1. மூச்சுப்பயிற்சியினால் உடல் கல்பமாகும் மனம் கட்டுப்பாடும், சக்தியும் பலமும் 

உண்டாகும். 

2. எல்லா யநாய்களும் குணமாகும் 

3. சீரண சக்திசபருகும் 

4. நீண்ட ஆயுள் உண்டாகும் 

5. திடசிந்தனன, மனஒருனமப்பாடு, மனமகிழ்ச்சி மற்றும் சுறுசுறுப்பு உண்டாகும். 

6. முகத்தில் யதஜஸ் கூடும், கண்கள் பளிங்குயபால் ஒளிசபறும் 

7. சபண்களுக்குப் பிராணாயாமத்தால் மார்பகம் கவர்ச்சிசபறும் 

8. நரம்பு தளர்ச்சி கனளப்பு நீங்கும். 

9. பிராணாயாமத்தால் உடலிலுள்ள அனனத்துச் சுரப்பிகளும் நன்கு வலுப்சபற்று இயங்கும் 

திறனனயும் சபறும். 

சித்தர்களின் சரஞானம் 

சரம் என்பது மூச்சுநினலப்பற்றிய ஒரு ஆய்யவ ஆகும்.  சரம் என்பதனனக் காற்று, சீவன், 

சுவாசம், மூச்சு, பிராணன் ஆவி, உயிர், மனம் என்ற பல சபயர்களில் அனழக்கப்படுகிறது,  சரம் 

நம்முனடய உடம்பில் நாசித்துவாரத்தின் வழியாக இயங்குகின்ற மூச்சின் நினல.  சித்தர்கள் இதனன 

வண்டினய இழுக்கின்ற கானளக்குப் பூட்டியுள்ள மூக்கணாங்கயிற்றிற்கு ஒப்பிடுகின்றனர்,  கானள 

எப்படி மூக்கணாங்கயிற்றினால் இயக்கப்படுகிறயதா அதுயபாலயவ நமக்கு வினளயும் நன்னம 

தீனமகள் நமது மூச்சின் இயக்கத்தினால் ஏற்படுகின்றன என்பது சித்தர்கள் கூறுகின்ற அறிவியல் 

வழி சரஞான ரகசியமாகும்.   

கனலமாற்றுதல் என்ற மூச்சின் நினலமாற்றுதனல அனுபவம்மிக்க குருவின் வழி அறிந்து 

சசயல்படுவது என்பது அவசியம்.  சரநினல மாற்றும்யபாது நன்னம ஏற்படுவதுயபாலயவ 

எதிர்பாராத தீனமகளும் ஏற்படலாம்.  உடம்பாகிய பாற்கடனல மூச்சாகிய பாம்பின் வழியாகக் 
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கட்டி பானலக் கனடயும்யபாது, அந்த மூச்சாகிய பாம்பு நஞ்னச கக்குகிறது.  அந்த நஞ்னச 

கழுத்தியல அடக்குகிற நீலகண்டப் பயிற்சினன அறிந்தபிறயக அமுதம் கனடகின்ற இக்கல்வியினன 

நாம் பயிலயவண்டும் என்பனதயய சித்தர்கள் நமக்குத் சதாிவிப்பதாக மீ.ப.யசாமு அவர்கள் தமது 

சித்தர் இலக்கியத்தில் சதாிவிக்கிறார்.   

இந்த சரப்பயிற்சியினன குறிப்பிட்ட சில ஆசனங்களில் அமர்ந்து சசய்யும்யபாது நல்ல 

பலன்கனள அனடயலாம் என்பது சித்தர்கள் கூற்றாகும்.  சவள்னள ஆனட அணிந்து சகாண்டு 

கம்பளம் விாித்து அதன்யமல் அமர்ந்து சசய்யும்யபாது நன்னம வினளயும்.  சரம் என்ற மூச்சு 

இயக்கம் மூக்கின் எந்த துவாரத்தின் வழியாக ஓடுகியதா அந்தப் பாகம் பூரணம் என்றும் சரம் ஓடாத 

பாகம் சூனியம் என்றும் சித்தர்கள் கூறுகின்றனர்.  பூரணபாகத்தின் பக்கத்திலிருந்து வழக்கு 

யபசுகிறவர்கனள அல்லது சண்னட யபாடுபவர்கனள யாராலும் சவல்லமுடியாது.  ஆயினும் நமக்கு 

சுவாசம் இயங்குகின்ற நினலனயத் சதாிந்துசகாண்டு நமக்கு சூனியபாகத்தின் பக்கத்தில் ஒருவனர 

நிறுத்தும்யபாது அவனர நிறுத்தி அவயராடு வாதம் சசய்கிறயபாது நம்முனடய வாதயம சசல்லும். 

 

சித்தர்கள் கூறுகின்ற சரம் பற்றிய இன்சனாரு இரகசியம் நமது மூச்சுக்கும் 

ஐம்பூதங்களுக்கும் உள்ள சதாடர்பாகும். 

மூக்கிலிருந்து வருகின்ற மூச்சுக்காற்றானது 

1. முதுகுத்தண்னடச் சார்ந்து வந்தால் அது பிருத்வி தத்துவமாகிய   

 மண்ணின் கூறுஆகும். 

2. கீழ்யநாக்கி ஓடினால் தண்ணீாின் கூறு ஆகும் 

3. யமயல பாய்ந்து சசன்றhல் சநருப்பின் கூறு ஆகும் 

4. நாசித்தண்டுக்கு யநராக மறுபுறம் சார்ந்து வீசினால் காற்றின் கூறு ஆகும் 

5. இந்த நான்கு பக்கங்களில் எந்தப்பக்கமும் இல்லாமல் நான்கு பக்கங்களிலும் கலந்து மூச்சு 

நடந்தால் அதுயவ ஆகாயத்தின் கூறு ஆகும். 

“சரம் பார்ப்பவன் பரம் பார்ப்பவன்” என்பது சித்தர்கள் கூற்றாகும்.  யமலும், 

வாசிக்கு யமலான வாள்கதியுன் னுள்ளிருக்க 

யயாசிக்கு யமற்கதிதான் உனக்காியதா புல்லறியவ  

என்று இனடக்காடரும், 

“வாசி பழக்கமறியயவ ணும்மற்றும் 

மண்டல வீடுகள் கட்டயவணும் 

நாசிவழிக் சகாண்டு யயாகமும் வாசியும் 

நாட்டத்னதப் பாரடி வானலப்சபண்யண” 

என்று வானலக்கும்மியில் சகாங்கணச்சித்தரும் கூறியுள்ளது கவனிக்கத்தக்கது. 

சதாகுப்புனர 

அறிவியல் வழியிலான இந்த வாசியயாகத்தின் மூலம் உடல்நலம் மற்றும் மனவளத்னத 

காத்துசகாள்ள முடியும். யமலும், இனறநினலனய எளியமுனறயில் உணரதக்க சுலபமான வழியய 

வாசியயாகம் என்னும் யயாகப் பயிற்சியாகும்.  இந்த யயாகப் பயிற்சியினால் மனம் சசம்னமப்படும்.  
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புலன்கள் கட்டுப்படும்.  உடல் ஆயராக்கியத்துடன் யநாயின்றி அனமயும்.  யநாய் 

சதாற்றுகளிலிருந்து விடுபட உதவுகிறது. ஆயினும் இந்த வாசியயாகத்னத நல்ல அனுபவம் வாய்ந்த 

குருவின் திருவருள் சகாண்டு பயில்வது அவசியமானது.  

வாழ்க னவயகம்! வாழ்க வளமுடன்!! 

 

துனணநூல் பட்டியல்: 

1. வாசியயாகம் என்னும் சிவராஜயயாகம், என்.தம்மண்ண சசட்டியார், =இந்து 

பப்ளியகஷன்ஸ், சசன்னன. 

2. சித்தர்கள் கண்ட விஞ்ஞானத் தத்துவம், சாமி சிதம்பரனார், =சசண்பகா பதிப்பகம், 

சசன்னன. 

3. சித்தர் இலக்கியம் பாகம் 1 மற்றும் 2 – மீ.பா.யசாமு, அண்ணாமனலப் பல்கனலக் கழக 

சவளியீடு, சிதம்பரம். 

4. சித்தர்களின் சநறியில் யவதாத்திாிய யயாகம் ஓர் ஒப்பீடு. ச.ஞானசம்பந்தன், உலகத் 

தமிழாராய்ச்சி நிறுவனம், சசன்னன 

5. சித்தர்கள் காட்டிய யயாக சநறி, நஜன், பிரதிபா பிரசுரம், சசன்னன. 

6. சித்தர் பாடல்கள், சதாகுப்பு திருமுருகன், சாகித்ய அகாசதமி. 

7. இனணயம் தமிழ்ச்சுரங்கம்.காம் 

சுருக்கக் குறியீட்டு விளக்கம்: 

திருமந். – திருமந்திரம் பாடல் எண் ((திருமந்திரமும் மூலமும் சதளிவுனரயும் – யபரா.ஆ.மாணிக்கம், 

வர்த்தமானன் பதிப்பகம் என்ற நூலில் குறிக்கப்பட்டுள்ளனவயாகும்). 

 


